





DPsych  (Sport  &  Exercise),  MPsych  (Sport  &  Exercise)
PGDipProfPsych,  BA  (Psych/Human  Mvt)









































Maintaining Your Own ‘Balance Beam’ Stepping Outside Your Comfort Zone
• Make the time
• Prioritise what is important
• Maintain boundaries
• Choose to be flexible
• Listen to your body and brain
• Control the controllables re: stress
• Take responsibility
• Be conscious (i.e. mindfulness)
• Understand the risk/reward balance
• Try something new – it’s great for the 
brain!
• Challenge yourself
• Ask for assistance/seek professional 
help proactively
Create your own 
PERFORMANCE ENHANCEMENT PLAN (PEP)!
Questions?
moyle.g@bigpond.net.au
+61 411 640 012
